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MIEJSCE ODPOCZYNKU W ŻYCIU CZŁOWIEKA – SZKIC PORTRETU  
POLAKA 
 
Rozwój cywilizacji i m. in. ogólny pośpiech z tym związany, wymusza coraz częściej 
aktywny styl życia. Związane jest to z chęcią bycia na bieżąco w tym wszystkim, co dostarcza 
nam współczesny świat: informacji, konsumpcji, poszukiwania dróg własnej realizacji. W 
wielu przypadkach nauka i praca staje się priorytetem, choć nie zawsze pożądanym, ale 
wymuszanym przez otoczenie i realia funkcjonowania we współczesnym świecie.  
Okazuje się, że współcześnie to czas wolny staje się towarem, dobrem deficytowym. 
Niedobór czasu przeznaczonego na relaks, hobby jest coraz bardziej dostrzegany. Poza tym 
wolny czas, wykorzystywany jest nieprawidłowo, w formie skróconej, niewystarczająco 
satysfakcjonującej poszczególne jednostki. Warto przybliżyć określenie omawianego 
zagadnienia. 
Rozumienie odpoczynku. Odpoczynek, mieszczący się w pojęciu czasu wolnego, to 
przestrzeń, w której nie mamy wyznaczonych konkretnych obowiązków, możemy ją 
wykorzystać na dowolne aktywności. Z pojęciem odpoczynku ściśle łączą się następujące 
terminy: hobby, zabawa, rekreacja, wypoczywanie [3, s. 11]. Sam odpoczynek postrzegany 
jest jako cel i składowa czasu wolnego. Jest też określany jako przerwa podczas 
wykonywania obowiązków w celu regeneracji sił, nastawienie na relaks [3, s. 13]. Głównym 
celem odpoczynku jest odreagowanie, wyeliminowanie znużenia, które bardzo uniemożliwia 
poprawne funkcjonowanie organizmu oraz wykonywanie zajęć, które sprawiają nam 
przyjemność [3, s. 31] Brak wypoczynku ma negatywny wpływ na życie jednostki, zarówno 
w sferze fizycznej, psychicznej oraz społecznej [1, s. 12]. Każdy człowiek może posiadać 
osobisty wachlarz aktywności, który chętnie realizuje w czasie wolnym. 
Metodologia badań własnych. Głównym celem badań było przybliżenie znaczenia 
odpoczynku w życiu człowieka. Postawiono następujący problem badawczy: Ile czasu w 
ciągu dnia badani poświęcają na wypoczynek?, Jakie formy aktywności są najczęściej 
wybierane podczas czasu wolnego? Jak określają jakość spędzanego przez siebie czasu 
wolnego? W badaniach posłużono się metodą sondażu diagnostycznego, stosując technikę 
ankiety. Opracowano autorski kwestionariusz dotyczący zjawiska odpoczynku. Badania 
zostały przeprowadzone w marcu 2018 roku. Udział w nich wzięło 67 osób w różnym wieku, 
losowo wybranych, zamieszkałych w województwie mazowieckim.  
Mężczyźni, którzy wzięli udział w badaniu stanowili 17,9 % ogółu, a kobiety – 82,1 %. 
Wiek respondentów rozłożył się w sposób następujący: 74,6 % ogółu stanowiły osoby w 
wieku 19–25 lat i jednocześnie był to przedział, z którego najwięcej osób udzieliło 
odpowiedzi na postawione pytania. Kolejno 11,9% to osoby jeszcze niepełnoletnie, bowiem 
należące do grupy «do 18 roku życia». 10,4 % ogółu badanych stanowiły osoby w wieku  
36–35 lat, a 3 % - z przedziału 36–50. Spośród wszystkich badanych, 56,7 % respondentów 
zamieszkuje w środowisku miejskim, a 43,3 % w środowisku wiejskim. Istotne pytanie w 
kwestionariuszu dotyczyło definicji pojęcia «odpoczynek». Było to pytanie otwarte, każdy 
mógł podać odpowiedź według własnego pojmowania tego pojęcia. Pod określeniem 
odpoczynek, badani najczęściej rozumieli: relaks, czas wolny, «wylegiwanie się» w łóżku, 
dzień wolny od pracy i codziennych obowiązków, czas na realizację hobby, spacer. Zdecy-
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dowana większość badanych odpoczynek kojarzyła z relaksem, czasem, w którym można 
zrobić coś dla siebie, oderwać się od codzienności.  
Badania pozwoliły na przyjrzenie się ilości czasu poświęcanego na odpoczynek 
każdego dnia. Okazało się, że 44,8 % badanych respondentów codziennie odpoczywa 1–2 
godziny. Spośród wybieranych rodzajów aktywności, przy możliwości wyboru 3 odpowiedzi, 
wytypowano najczęściej: korzystanie z Internetu; spędzanie czasu z rodziną; oglądanie 
telewizji. 3% badanych uznało, iż nie potrafi odpoczywać, a 11,9 % określiło, iż nie posiada 
czasu na odpoczynek rozumiany w sposób dosłowny, realizowany według swojej potrzeby. 
Badania ujawniły, że 34,3 % respondentów deklaruje posiadanie chwili wolnego czasu 
tylko dla siebie każdego dnia, przez siedem dni w tygodniu. Jednak aż 22,4 % wskazuje, że 
odpoczywa jedynie w weekendy, co świadczy o tym, że w ciągu tygodnia brakuje przestrzeni 
na to, aby zregenerować siły. Niepokojące jest to, że aż 58,2 % respondentów uznaje, iż ich 
wypoczynek nie zawsze jest odpowiedni i nie czują się po nim usatysfakcjonowani. Tylko 
4,5 % badanych opowiada się za wypoczynkiem w pełni i poczuciem ulgi, relaksu. Pozostali, 
37,3 % określiło swoją jakość wypoczynku jako różną, zależna od wielu czynników.  
Interesujące odpowiedzi padły także w pytaniu odnośnie zmiany sposobów realizacji 
swojego wolnego czasu. 28,4 % badanych zadeklarowało, że chcieliby uprawiać więcej spor-
tu dla własnego zdrowia, 22,4 % pragnęło zacząć realizować marzenia, a 16,4% chciało 
więcej czasu poświęcić bliskim osobom. Tylko 7,5 % respondentów uznało, że na daną chwi-
lę są zadowoleni z formy spędzanego czasu wolnego. 25,3 % osób nie miało jednoznacznie 
określonego zdania na ten temat. Badani zostali poproszeni także o określenie tego, co daje 
im odpoczynek. Najczęściej wybrano następujące odpowiedzi: regenerację sił na kolejny 
dzień; zacieśnianie bliskich relacji z rodziną i znajomymi; realizację marzeń; samorozwój; 
zawieranie nowych znajomości; zadbanie o własne zdrowie. Poniższy wykres obrazuje 
najbardziej preferowane miejsca wypoczynku.  
Zdecydowana większość – 62,7 % badanych najlepiej odpoczywa w swoim domu, 
9 % na wyjazdach, 7,5 % na łonie natury, 7,5 % w samotności, 7,5 % - obojętnie gdzie, 5,8 % 
w towarzystwie innych. Zadano respondentom pytanie wprost, czy ich zdaniem odpoczynek 
jest istotny w ich funkcjonowaniu. Okazało się, że aż 98,5 % potwierdziło ważność odpo-
czynku w ich życiu.  
Przeprowadzone badania pozwoliły jednoznacznie ocenić, iż odpoczynek jest bardzo 
ważny dla większości badanych osób. Jednocześnie deklaracja ta nie idzie w parze z jej 
realizacją. Badania ujawniły, że w ciągu każdego dnia respondenci znajdowali zaledwie 1-2 
godz. czasu tylko dla siebie. Poza tym czas ten wykorzystywali w głównej mierze biernie, 
korzystając z Internetu, spędzając czas z rodziną, oglądając telewizję. Badani najchętniej 
odpoczywają w swoim domu. 11,9 % określiło, iż nie ma czasu na wypoczynek. Respondenci 
najbardziej tęsknią za uprawianiem sportu dla własnego zdrowia i realizacją marzeń. Okazuje 
się, że w dni powszednie nie mają na to odpowiednio dużo czasu, ponieważ odpoczywają 
głównie w weekendy. Poza tym swój wypoczynek określają jako nieefektywny i zbyt krótki. 
Permanentny brak czasu wolnego dla siebie potwierdzają badania Głównego Urzędu 
Statystycznego zrealizowane w 2015 r. Dowiadujemy się z nich, że 19 % mieszkańców Polski 
nie ma w ciągu powszedniego dnia czasu wolnego dla siebie, w tym 4 % stwierdziło, że czasu 
brakuje im nawet na wykonanie koniecznych zajęć. Czas wolny Polacy najchętniej spędzają 
na świeżym powietrzu, spotkając się z rodziną lub znajomymi. Zatrważające jest to, że ponad 
80 % badanych codziennie w wolnym czasie ogląda telewizję [2].  
Z badań tych wyłania się smutny obraz Polaka, który kosztem własnego czasu 
wolnego, realizuje swoje obowiązki zawodowe i domowe. Marzy o zdrowszym stylu życia i 
oddaniu się pasji, choć większość czasu spędza biernie, najczęściej przed telewizorem.  
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CZAS WOLNY MŁODZIEŻY Z TERENÓW WIEJSKICH 
 
Czas wolny najkrócej można określić jako czas bez obowiązków, przeznaczony na 
zajęcia dowolne. Z pojęciem tym wiążą się takie terminy jak: wczasy, odpoczynek, zabawa, 
praca nad sobą, rozrywka, gra, wypoczynek, hobby, rekreacja. Tą część budżetu czasu, która 
nie jest zajęta przez pracę, obowiązki domowe i zaspokajanie podstawowych potrzeb 
fizjologicznych, przeznacza się na turystykę, sport, środki masowego przekazu, samokształ-
cenie, zabawy i kontakty towarzyskie, kolekcjonerstwo oraz wiele innych. Czas wolny cha-
rakteryzują takie cechy jak: wymiar ilościowy, formy czasu wolnego, rola organizatora zajęć 
wolnoczasowych (w przypadku dzieci i młodzieży), respektowanie atrybutów czasu wolnego. 
W dzisiejszych czasach wiele środowisk oferuje rozmaite sposoby na spędzanie czasu 
wolnego. Wyróżnić tu można środowiska intencjonalne, naturalne oraz lokalne. Brak czasu 
wolnego ma ogromny i negatywny wpływ na zdrowie, stosunek do ludzi, osiągnięcia 
osobiste, poczucie szczęścia. Natomiast wolny czas rozsądnie wypełniony właściwymi 
zajęciami ma ważne i pozytywne znaczenie dla rozwoju osobowości jednostki i podnoszenie 
kultury całego społeczeństwa.  
Pewne jest, że czas wolny na terenach wiejskich wydłużył się. Spowodowane jest to 
tym, że młodzież nie musi spędzać wielu godzin na pracy fizycznej w gospodarstwie jako 
pomoc rodziców, dzięki zmechanizowaniu rolnictwa oraz odchodzeniu od gospodarstwa 
rolnego na rzecz pracy w innych sektorach gospodarki. Oprócz tego, w 1981 roku wprowad-
zono w Polsce pięciodniowy tydzień nauki szkolnej z wolnymi sobotami. Młodzież z terenów 
wiejskich przeważnie sama musi organizować zajęcia w czasie wolnym, w przeciwieństwie 
do terenów miejskich, gdzie są większe możliwości tejże organizacji ze stro-ny szkoły i 
placówek edukacji pozaszkolnej. Młodzież ze wsi ma trudniejsze zadanie, ponie-waż bycie 
organizatorem własnego czasu kończy się nierzadko na biernym jego spędzaniu. Potrzeba tu 
większej motywacji, chęci działania. Jednakże na terenach wiejskich można cieszyć się nie-
wielkim poziomem natężenia hałasu i dużo mniejszym zanieczyszczeniem środowiska. 
Dzięki temu mieszkańcy terenów wiejskich nie odczuwają tak silnie znużenia i wyczerpania. 
Zarys metodologii badań. Celem badań było poznanie sposobu spędzania czasu 
wolnego przez młodzież ze wsi oraz czynników ograniczających właściwe wykorzystywanie 
czasu wolnego na terenach wiejskich. W badaniach zastosowano metodę sondażu diag-
nostycznego oraz adekwatne do niej technikę ankiety. Narzędziem badawczym był autorski 
kwestionariusz ankiety składający się z 20 pytań (3 otwartych i 17 półotwartych) oraz 7 pytań 
metryczkowych. W przypadku pytań otwartych przeprowadzano jakościową analizę treści 
